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À Matthieu


  
    Avant-propos

    
      Si vous avez ouvert ce livre, c’est que vous avez probablement envie d’apprendre à améliorer votre mode de vie, votre alimentation, dans le but d’optimiser votre santé physique, mentale et cognitive, et de vous sentir bien dans votre peau. Vous êtes au bon endroit.

      Les connaissances scientifiques que je vais partager avec vous sont cruciales et peuvent apporter toute une série de bienfaits en cascade. Elles peuvent littéralement changer votre vie, à tout âge et peu importe votre état de santé ; il ne s’agit pas seulement d’aller mieux, mais aussi d’être bien le plus longtemps possible et de prévenir l’apparition de troubles de santé. Les nouvelles habitudes que vous allez adopter aujourd’hui définiront votre bien-être demain. Elles vous permettront d’améliorer votre humeur, de retrouver un sommeil réparateur, de maximiser votre sentiment d’énergie ; elles vous aideront à booster vos fonctions intellectuelles, depuis votre mémoire jusqu’à vos capacités d’attention, et plus encore. Elles vous aideront à contrôler votre appétit, à retrouver et maintenir un poids optimal.

      Les dernières études scientifiques suggèrent qu’en modifiant ainsi votre mode de vie à 30 et 40 ans vous pourriez gagner jusqu’à une dizaine d’années d’espérance de vie en bonne santé1 (physique et mentale2), et si vous commenciez à 20 ans, vous en gagnerez encore plus même ! Optez pour ces pratiques à 50 ans, et vous apprendrez à mieux contrôler les changements de composition corporelle ou encore les insomnies subies par les variations hormonales liées à la (péri)ménopause ; à 70 ans, vous pourriez améliorer vos capacités cérébrales, même face à un déclin cognitif déjà existant3. Ces nouvelles habitudes de vie pourraient également permettre de ralentir la perte de vos capacités intellectuelles de 7 ans et demi et de réduire votre risque de maladie d’Alzheimer de 53 %4.

       

      Ce livre vous donne un véritable protocole de mode de vie pour une santé optimale.

       

      Je ne vous propose pas une solution miracle qui réglerait la cause de tous les problèmes de santé. Il s’agit ici d’un ensemble de pratiques, interconnectées, qui mobilisent le corps dans sa globalité. Car si le cerveau est souvent considéré comme le chef d’orchestre qui régule nos comportements, vous apprendrez qu’il ne les pilote pas de manière isolée, mais qu’il communique constamment avec les autres organes, comme notre intestin et son microbiome5 ou notre tissu adipeux (notre gras), et que chaque cellule, chaque parcelle de notre corps est en constante interaction. La plupart d’entre nous sont loin d’imaginer cette collaboration étroite, ni les répercussions qu’impliquent la défaillance de l’un d’entre eux et la perturbation de leurs axes de communication.

       

      Et notre mode de vie, c’est-à-dire l’ensemble de nos comportements quotidiens – notre manière de nous alimenter, de bouger, de nous reposer, de travailler, de réfléchir, de nous divertir, de nouer des relations sociales, jusqu’à notre façon de penser et nos croyances – bouleverse fortement cet équilibre, avec des effets dramatiques sur notre santé. Il est la cause d’une véritable pandémie de maladies de civilisation « occidentale » qui touchent de plus en plus de personnes6. Parmi elles, il y en a certaines, plus ou moins visibles, telles les différentes parties d’un iceberg. Celle qui se situe hors de l’eau, celle dont tout le monde parle, que tout le monde voit, est l’obésité (et toutes les autres maladies « cardiométaboliques », comme le diabète, l’hypertension, les maladies du foie…) qui concernera d’ici 2030 plus d’une personne sur deux7, augmentant le risque de développer de très nombreuses maladies. La partie un peu plus immergée, c’est notre gut feeling, tous ces « problèmes de ventre » (douleurs chroniques, troubles du transit intestinal, ballonnements…), dont de nombreuses personnes souffrent, que l’on commence à mieux comprendre aujourd’hui grâce à l’avancée majeure de la science. Plus profondément, l’augmentation affolante des troubles de santé mentale (dépression, troubles anxieux…), encore largement tabous, est, pour beaucoup, la conséquence de notre mode de vie. Enfin, sous l’eau, ce dont trop peu d’entre nous se doutent, c’est que ce mode de vie influence même nos capacités intellectuelles8 et le risque de développer des maladies neurodégénératives graves qui nous volent nos plus beaux souvenirs et notre autonomie, et qui ne se soignent pas encore, comme la maladie d’Alzheimer. Pourtant, nous pouvons tous agir pour réduire le risque de développer ces troubles de santé. Grâce à la science, nous sommes plus puissants que ce que nous pensons face à ces fléaux. Nous avons le pouvoir d’optimiser notre santé.

       

      Cela peut vous sembler compliqué au premier abord, surtout dans un monde où nous sommes matraqués de conseils et de solutions prétendument « magiques ». Ne vous inquiétez pas. Dans ce livre, je vous guide durant une journée complète, en 10 étapes, de manière ultrasimple et accessible. Vous saurez comment améliorer votre routine d’éveil pour faire le plein d’énergie et de bonne humeur ; comment optimiser la composition de votre premier repas pour contrôler votre appétit et votre poids et nourrir votre motivation ; comment stimuler votre cerveau pour booster ses performances et prévenir son déclin ; comment entraîner vos muscles pour qu’ils vous soutiennent jusqu’au dernier jour. Je vous aide également à mettre en place des rituels pour apprendre à gérer votre stress et faciliter l’endormissement, notamment en composant votre assiette, pour dormir comme un loir. Je vous indique tous les petits changements intelligents et faciles à mettre en place qui vont transformer votre vie. Petit à petit. Sans frustration, car j’aime moi-même me faire plaisir par-dessus tout ! Ouvrir ce livre marque le premier jour de votre transformation.

       

      Avant d’aller plus loin, je tiens à dire que changer d’habitude n’est pas facile, ce n’est pas qu’une question de volonté. Je vous invite à prendre soin de vous, avec une immense bienveillance. Ce processus prend du temps et il faudra modifier vos habitudes très progressivement pour qu’elles puissent s’installer dans de bonnes conditions. Il n’y a pas de hâte à avoir, au contraire ! Certains auront besoin de quelques semaines, d’autres de plusieurs mois. Je serai là, comme un guide, à vos côtés. Et puis votre nouveau mode de vie pourrait désarçonner les personnes de votre entourage, il vous faudra les considérer avec la même bienveillance et peut-être, qui sait, les aider à votre tour !

    

  




  
    Pourquoi ce livre ?

    
      
        Ce livre est le fruit d’années de recherches et de mon histoire personnelle

        Je suis docteure en biologie intégrative, j’ai deux masters en neurosciences cognitives et fondamentales, une spécialisation en neuronutrition. J’ai mené plusieurs années de recherches sur le microbiome intestinal, l’obésité, le sommeil et la biologie de nos mitochondries1. J’ai exercé à plusieurs reprises au contact de patients dans des services hospitaliers, notamment en endocrinologie et en neurologie. Je pense que je suis allée au bout de mon parcours académique et de mes projets par passion, mais aussi pour prouver aux autres, et sans doute surtout à moi-même, que je valais quelque chose.

         

        Car, pendant toute mon enfance, on m’a prédit que je n’arriverais à rien. On a recommandé à mes parents de me retirer du lycée général2, on m’a fortement déconseillé d’entreprendre des études universitaires. Des médecins m’ont avertie que j’aurais de grandes difficultés à mener une vie stable, à conserver un travail et même à construire des relations heureuses. J’y ai cru. J’ai vraiment cru que je ne serais jamais heureuse et épanouie comme aujourd’hui – et je pense que je porterai toujours ce traumatisme : croire que je ne vaux rien.

        Je suis ce que certains appellent une « neuroatypique ». J’ai été diagnostiquée très jeune d’une série de troubles : dyslexie, dyscalculie et surtout trouble de l’attention avec une hyperactivité (TDAH) prononcée. Tout était un cauchemar pour moi : j’avais beaucoup de mal à rester concentrée, je n’avais pas d’amis, je ne pratiquais aucun sport de groupe à cause de problèmes de coordination, je ne tenais pas en place et j’écrivais ce que je pensais plutôt que ce que le professeur dictait. J’ai été stigmatisée et isolée pendant toute ma scolarité.

         

        Vers l’âge de 10 ans, j’ai été mise sous méthylphénidate, un psychostimulant puissant : ça a été magique. Mon écriture est devenue lisible et ronde du jour au lendemain. J’ai pu passer mes examens dans les mêmes conditions que le reste des élèves, j’ai enfin réussi à progresser. Les épisodes de harcèlement par les autres enfants ont pris fin, je me suis fait mes premiers amis. Ce médicament, cette béquille, m’a aidée à terminer mon parcours scolaire et à prendre confiance en moi, en tout cas pour un temps. Malheureusement, mon sommeil et ma santé mentale se sont progressivement dégradés ; j’ai commencé à développer des idées noires et une forte anxiété qui m’empêchaient de dormir la nuit et qui m’ont poursuivie jusqu’à l’université. Lorsque j’arrêtais le médicament pour les vacances d’été, cela déclenchait chez moi des crises d’angoisse terrifiantes, des tremblements, des vomissements cycliques tant je me sentais mal3. J’ai même fini deux fois à l’hôpital, à boire un petit shot d’une boisson bleue au goût de pastis, un anxiolytique, qui stoppait net mes angoisses et me plongeait dans un nuage sans émotions.

        J’ai survécu tant bien que mal4, jusqu’à ce que, vers 16 ans, je découvre, de manière assez intuitive, que ma santé mentale, le fonctionnement de mon cerveau, et donc mon TDAH, étaient fortement affectés par… le contenu de mon assiette. En effet, j’ai eu, subitement et de manière inexpliquée, des envies très fortes de changer d’alimentation, à commencer par ne plus vouloir manger les petits-déjeuners dont j’avais l’habitude, constitués principalement de tartines de pain et confiture ou diverses pâtes à tartiner, ou bien de céréales. J’ai arrêté de manger la viande ou le poisson que l’on me servait le soir, et j’ai réclamé que l’on me le garde pour le matin. Mon « papa nourricier » – son appellation officielle dans notre famille de filles – s’est mis à laisser des tupperwares étiquetés pour sa petite « zibeline vorace ». Je dévorais, à 7 h du matin, tel ce petit animal carnivore, le steak de la veille, un filet de poisson ou une saucisse accompagnée de légumes et d’un peu de légumineuses, de céréales complètes ou du pain protéiné5. Mon corps réclamait les restes d’épinards et de quinoa avec un bon pavé de saumon sauce poivrons rouges plutôt que des tartines au miel ; un bout de poulet au citron ou les crevettes d’une paella servie au dîner, plutôt qu’un bol de muesli. J’ai commencé à me sentir mieux. J’avais moins faim ; alors qu’auparavant j’avais énormément de difficultés à rester concentrée et à ne pas m’endormir en cours dans la matinée, j’ai développé une énergie nouvelle qui me motivait toute la journée et me poussait à faire des efforts ; mon humeur, et donc mes nuits, se sont nettement améliorées, et tout cela a contribué à un cercle vertueux ; j’étais en meilleure possession de mes capacités intellectuelles. Je me suis sentie tellement mieux que j’ai décidé d’arrêter de prendre mon médicament définitivement.

         

        En parallèle, je me suis mise au sport de manière intensive, en privilégiant des exercices plutôt cardio et de renforcement musculaire, comme le CrossFit, la course à pied, le spinning, la danse classique, car j’avais un grand besoin de me défouler, de sauter dans tous les sens. Plus j’en faisais, plus mon sentiment de fierté, de confiance en moi se développait. Chaque jour, je me sentais pleine d’énergie, et beaucoup plus apaisée. Quand j’angoissais, je partais courir, et souvent, ça allait mieux.

         

        Dans le même temps, j’ai été prise en charge par une formidable équipe de neuropsychologues qui ont contribué à changer radicalement ma perception de mes capacités, à me valoriser, à être enfin l’objet d’un intérêt positif. Quelques années plus tard, j’étais une nouvelle Émilie, dans une ambiance universitaire complètement différente de ce que j’avais connu, avec des professeurs bienveillants qui me remarquaient et me proposaient des projets de stages intéressants – et, un jour, des doctorats. J’avais bien évidemment toujours des terreurs qui revenaient, notamment à l’occasion des examens6, et pour chaque nouvelle étape de ma vie. Mais, globalement, j’avais la sensation d’enfin sortir de souffrances psychiques importantes et d’apaiser mes angoisses. Une véritable renaissance !

         

        J’étais passionnée par les sciences, la seule matière pour laquelle j’avais toujours été bonne en classe, et particulièrement animée par la volonté de tout comprendre du corps et surtout du cerveau. C’est au cours de mon parcours universitaire, lorsque j’enchaînais les spécialisations en psychologie, neuronutrition et neurosciences fondamentales, sur le microbiome et plus largement le mode de vie et son impact sur la santé, que j’ai appris que ce que j’avais mis en place intuitivement à l’adolescence avait des fondements scientifiques7, que mon cerveau n’était pas une petite boîte isolée qui dirigeait mes comportements de manière arbitraire. Qu’en réalité mon mode de vie, de la composition de mes assiettes et l’heure à laquelle je les ingérais, à l’activité physique que je pratiquais, en passant par l’environnement social dans lequel j’évoluais et à la qualité et la quantité de mon sommeil, avait un impact fondamental sur le fonctionnement de mon cerveau et de mon corps. Les changements que j’avais appliqués m’avaient permis de reprendre le contrôle de ma vie, de voir ma santé mentale considérablement améliorée, de nouer des relations plus stables et saines, de prendre confiance en moi, de me lancer dans des projets ambitieux… D’être heureuse, tout simplement.

         

        C’est ainsi que j’ai décidé de me consacrer entièrement à ce sujet. Je rêvais de créer un outil qui permettrait à d’autres de réaliser leur plein potentiel, de croquer la vie à pleines dents. Après mes études, j’ai lancé mes réseaux sociaux sous le nom @TheBrainGutScientist et mon entreprise Feed Your Brain® pour partager mes connaissances et celles d’autres chercheurs à travers divers contenus et médias et des conférences, notamment pour les employés d’entreprises partout en Europe. Et je poursuis ma démarche avec le livre que vous tenez entre les mains.

      

      
      
        Nous sommes un écosystème

        Je suis docteure en biologie intégrative, un domaine relativement nouveau de la recherche médicale et scientifique qui étudie le corps dans sa globalité, en observant comment organe, cellule et facteur environnemental interagissent pour influencer la santé. Cette discipline cherche à comprendre l’équilibre et les connexions entre tous les systèmes de notre santé : comment mon stress psychologique peut favoriser une inflammation chronique et augmenter le risque de souffrir de dépression ? Pourquoi les aliments ultratransformés nous rendent-ils « addicts » ? Qu’est-ce qui fait qu’une souris puisse être accro au sucre comme à de la cocaïne ? Pourquoi sommes-nous câblés pour être récompensés lorsque nous persistons dans une activité physique ardue (le fameux runner’s high, ou « ivresse du coureur », voir ici) ou lorsque nous mangeons des aliments sucrés ? La biologie intégrative étudie la communication entre organes : comment le gras et le cerveau communiquent-ils entre eux ? Comment le fait d’accumuler trop de masse grasse peut complètement perturber mon appétit et, plus paradoxalement, pourquoi ma faim ne diminue pas, voire ne cesse d’augmenter, rendant ma perte de poids quasi impossible ? Pourquoi, quand je suis très anxieuse, ai-je la nausée et même des vomissements8 ?

         

        Comme pour la santé de tout écosystème, par exemple celui d’une forêt, il est essentiel de comprendre que notre bien-être global, tant physique que mental et cognitif, repose sur une multitude de facteurs interdépendants, qui travaillent en réseau, de manière dynamique. Bien au-delà de la santé d’une seule cellule ou d’un seul organe, nous devons prendre soin de la santé du réseau entier. Et bien au-delà d’un seul facteur de l’environnement, tel que la nutrition, il s’agit d’optimiser notre mode de vie global, car chacun des facteurs influence l’ensemble de l’écosystème de notre forêt.

        Le sommeil, par exemple, est crucial pour la « régénération cellulaire » ou encore notre « mémoire9 », notre capacité à faire face aux émotions, notre santé métabolique ainsi que tous les autres aspects de notre santé. L’activité physique, quant à elle, nous transforme aussi en entier : elle stimule, entre autres, la libération de messagers favorisant la bonne humeur, elle aide à réguler nos cycles de sommeil et notre métabolisme, et permet d’améliorer notre neuroplasticité, nous rendant plus résistant au déclin cognitif. L’exposition à la lumière naturelle le jour, et surtout le matin, régule notre horloge biologique interne, la synchronise avec l’environnement et contribue ainsi à notre vigilance, à une énergie vibrante, à une humeur optimale et même à la synthèse de petites molécules impliquées dans le contrôle des compulsions alimentaires. Et son effet se fait sentir le soir en améliorant la qualité du sommeil. Dans les chapitres qui suivent, nous explorerons comment chacun de ces éléments, et bien d’autres, entre en interaction pour une santé intégrative pleine de vitalité. Et comment notre mode de vie actuel va totalement à l’encontre de ce à quoi nous sommes programmés.

      

      
      
        Comment nous sommes passés de l’état de chasseur-cueilleur à celui de larve de canapé addict à la malbouffe10

        En effet, pendant des millions d’années, nous avons évolué dans un environnement frugal pour devenir des athlètes d’endurance, sachant marcher plusieurs kilomètres par jour, courir, grimper et porter diverses choses, principalement afin de nous nourrir (et de nous reproduire). Nous nous sommes adaptés à une alimentation diversifiée, très peu transformée, à base de légumes et de fruits extrêmement fibreux et pauvres en sucres, de noix, de graines et de légumineuses, de tubercules, de poissons et de viandes maigres (les animaux sauvages ont, en effet, très peu de graisse corporelle !) sans additifs ni conservateurs, sans hormones ni antibiotiques. Nos ancêtres, les chasseurs-cueilleurs, menaient ainsi une vie basée sur l’activité physique quotidienne obligatoire et une nutrition frugale qui les – nous – a poussés à développer des instincts de survie. Ils se tournaient vers les aliments les plus énergétiques, riches en sucres et en graisses, et ils se reposaient dès que possible, surtout lorsqu’ils étaient repus et en sécurité, afin de favoriser l’accumulation de réserves, en prévision de moments plus durs. Jamais ils n’auraient soulevé de la fonte en se regardant dans un miroir, gémissant de douleur sans raison ! « Dépense d’énergie inutile », se seraient-ils dit.

        Vous comprenez donc pourquoi notre corps et notre cerveau actuels sont câblés pour nous aider à stocker de la masse grasse et des réserves d’énergie et qu’ils préfèrent nous envoyer nous vautrer sur le canapé, en mangeant des « crasses11 », comme on dit en Belgique, plutôt que faire le tour d’un parc en courant ! C’est un peu comme si nous étions programmés pour que « les plus gras » survivent.

         

        Sauf que notre environnement et notre mode de vie ont profondément changé au cours des deux derniers siècles (et encore plus brutalement ces dernières décennies), et notre organisme n’a pas évolué pour y faire face. À l’époque, les aliments ultratransformés n’existaient pas ! Il était presque impossible de connaître une accumulation de masse grasse comme aujourd’hui où, paradoxalement, la majorité d’entre nous souffrent de manger mal (et en meurent) plutôt que l’inverse… L’industrie agroalimentaire a créé des produits irrésistibles, trop riches en sucre ajoutés, graisses saturées, additifs ou encore trop salés, attirant nos cerveaux à en consommer toujours plus. Elle s’est enrichie de notre addiction à la malbouffe qui nous rend, littéralement, malades. De même, la révolution industrielle et l’invention des technologies économisant l’effort ont entraîné une réduction drastique de l’exercice physique : nous n’avons plus besoin de bouger pour la plupart de nos occupations, le transport de porte à porte est la norme, ce qui fait de l’exercice quotidien une activité facultative.

        Par ailleurs, le fait de manger à toute heure, y compris la nuit, est aujourd’hui bien ancré dans notre vie quotidienne. Nous mangeons des « snacks » comme si nous pensions que notre corps n’était pas capable de fonctionner de manière optimale entre deux repas. Alors que notre cerveau, qui a évolué dans des conditions frugales, est optimisé pour répondre à ce challenge ! Les collations peuvent être nécessaires éventuellement pour les enfants en pleine croissance (et par collation, j’entends par exemple un fruit, des noix, un yaourt, pas une barre chocolatée au sirop de glucose-fructose), mais pas pour la majorité des adultes en bonne santé et surtout en surpoids (c’est-à-dire la moitié d’entre nous). Nous n’avons physiologiquement pas besoin de manger toutes les deux heures. Le « jeûne intermittent » est un nouveau terme à la mode, mais il désigne en fait une pratique ancestrale. Notre cerveau fonctionne bien, et même mieux pour certaines tâches, lorsque nous avons faim et que nous sommes physiquement actifs, comme le lion affamé traquant et chassant sa proie ! Nous avons évolué pour cela. Espacer ses repas de quatre heures et jeûner au moins douze heures durant la soirée et la nuit est une prescription de santé, nous le verrons plus loin dans l’ouvrage.

         

        Outre la qualité de l’alimentation, le jeûne intermittent, l’exercice physique vigoureux et fréquent, il faudra aussi reconnaître la nécessité des défis intellectuels et de l’apprentissage continu pour une santé cérébrale optimale tout au long de la vie. Ne pas adopter de telles pratiques favorables pour le cerveau et tous ses « associés12 » peut avoir de graves conséquences pour notre population : les maladies cardiométaboliques, dont l’obésité, le diabète et les maladies cardiovasculaires augmentent, ainsi que la dépression, l’anxiété ou la maladie d’Alzheimer. Ces différents problèmes de santé sont en fait étroitement connectés. C’est notre forêt entière qui brûle, à cause de ce mode de vie occidental13.

        Nos systèmes de santé n’insistent pas assez sur le régime alimentaire et le mode de vie. L’industrie pharmaceutique se concentre sur le traitement des maladies plutôt que sur leur prévention et n’a donc que peu d’intérêt pour des approches préventives, telles que la restriction alimentaire et l’exercice. Qui en retirerait des bénéfices ? Les marges réalisées sur des cachets de vitamine C sont bien plus intéressantes que sur celles d’un poivron (très riche en ce nutriment). Pourtant, nos agriculteurs devraient pouvoir vivre des produits de nos régions bons pour notre santé, bien avant les repas instantanés.

         

        Tout cela est beaucoup plus facile à dire qu’à faire ! Surmonter tous ces obstacles est une tâche herculéenne. Les gouvernements devraient prendre des mesures rigoureuses dans les domaines de l’éducation, de la formation et de la pratique médicales, mieux contrôler les industries qui favorisent les habitudes malsaines ; mettre l’accent sur la prévention des maladies plutôt que de se concentrer presque exclusivement sur leurs traitements. Cela aide certainement ceux qui souffrent, mais ne réduit en rien le risque de maladie. Alors que la science a prouvé à maintes reprises que de nombreuses maladies majeures liées à l’âge peuvent être prévenues ou retardées de
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                		Le cerveau peut ne plus écouter les messagers « coupe-faim »



                		L’accumulation de masse grasse nourrit l’inflammation de bas grade



                		Les régimes rendent certains d’entre nous plus gras qu’avant



              



            



          



        



        		Notre mode de vie altère la santé de notre intestin et de son microbiome

          

            		L’axe intestin-cerveau tire les ficelles de notre humeur et de notre appétit

              

                		Le cerveau, simple serviteur sous le contrôle de l’intestin et de son microbiome ?

                  

                    		Le deuxième cerveau



                    		Nos deux cerveaux communiquent en permanence



                  



                



                		La dérégulation de l’axe intestin-cerveau bouleverse le contrôle de notre appetit

                  

                    		Appétit ou faim ?



                    		Qu’est-ce qui vous ouvre l’appétit ?



                    		Comment prolonger le sentiment de satiété pour réduire la faim ?



                  



                



              



            



            		Ce qui nous rend addicts à la malbouffe

              

                		Nous mangeons des aliments ultratransformés qui ne nous nourrissent pas vraiment : les calories vides 



                		Qu’est-ce que l’addiction a l’alimentation ?

                  

                    		Les industriels jouent avec notre circuit dopaminergique



                    		Comment éviter les aliments ultratransformés ?



                  



                



              



            



          



        



        		Notre mode de vie influence notre humeur et nos comportements

          

            		Notre mode de vie pro-inflammatoire altère le fonctionnement de notre cerveau



            		Ce que l’on mange impacte le fonctionnement du cerveau et notre humeur

              

                		Avant même la naissance



                		Nourrir le neurotransmetteur du bien-être



              



            



          



        



        		Notre mode de vie impacte nos capacités intellectuelles et leur déclin

          

            		Déclin cognitif ou maladies dégénératives ?

              

                		Changer de mode de vie pour prévenir la maladie d’Alzheimer



              



            



            		Les interventions de prévention efficaces contre le déclin cognitif et les démences

              

                		L’alimentation : un pilier pour la santé cognitive et la prévention des démences



                		Stimuler la plasticité cérébrale



                		Les facteurs de risque à surveiller



              



            



          



        



      



    



    		Partie 2 : Votre protocole de vie en 10 étapes

      

        		Reprogrammez vos comportements



        		Décortiquez une habitude existante pour mieux la transformer



        		Étape 1 - Synchronisez votre horloge biologique interne dès le réveil

          

            		1. Réveillez-vous tous les jours à la même heure

              

                		Que nous dit la science ?

                  

                    		Notre horloge biologique, le chef d’orchestre de nos rythmes internes



                    		La mélatonine : sentinelle du couvre-feu



                    		Le cortisol : patrouille du réveil



                    		Pourquoi l’horloge biologique aime la régularité ?



                    		L’importance de se lever tous les jours à la même heure



                  



                



                		En pratique



              



            



            		2. Buvez un grand verre d’eau

              

                		Que nous dit la science ?



                		En pratique



              



            



            		3. Exposez-vous au moins 20 minutes à la lumière naturelle intense du jour

              

                		Que nous dit la science ?

                  

                    		Les conséquences d’une privation de lumière : le blues hivernal



                    		Mais comment la lumière peut-elle avoir un tel impact sur notre comportement ?



                  



                



                		En pratique

                  

                    		Les petits riens qui changent tout



                    		Se soigner avec la luminothérapie



                  



                



              



            



            		4. Prenez une douche froide

              

                		Que nous dit la science ?



                		En pratique



              



            



          



        



        		Étape 2 - Bougez votre corps et entraînez votre cerveau à la bonne humeur et à l’optimisme

          

            		1. Pratiquez une activité physique quotidienne

              

                		Que nous dit la science ?



                		En pratique

                  

                    		Et si vous n’avez jamais fait de musculation, c’est trop tard ?



                  



                



              



            



            		2. Entraînez votre cerveau à l’optimisme

              

                		Que nous dit la science ?



                		En pratique



              



            



            		3. Respirez et méditez

              

                		Que nous dit la science ?



                		En pratique



              



            



          



        



        		Étape 3 - Optimisez votre prise de café ou de thé

          

            		Que nous dit la science ?

              

                		Boire du café au réveil est-il contre-productif ?



              



            



            		En pratique

              

                		Essayez de retarder votre premier café à partir de 9 h



                		Arrêtez le café à 11 h, au plus tard à 14 h



                		Café, thé et carence en fer



                		Qu’est-ce qu’une consommation modérée ?



                		Et si je suis « addict » au café ?



              



            



          



        



        		Étape 4 - Prenez votre premier repas après avoir jeûné au minimum 12 heures, voire 14 heures

          

            		Que nous dit la science ?

              

                		Jeûne intermittent et santé métabolique



                		Jeûne intermittent et microbiome



                		Jeûne intermittent et cerveau



                		Jeûne intermittent et santé globale



              



            



            		En pratique

              

                		Avant de débuter le jeûne intermittent



                		Comment vous y prendre ?



              



            



          



        



        		Étape 5 - Composez une premier repas riche en protéines, en fibres et en bon gras

          

            		1. Contrôlez votre appétit et optimisez votre éveil et vos performances grâce aux protéines

              

                		Que nous dit la science ?

                  

                    		Les protéines font-elles maigrir ?



                    		Quelle quantité optimale de protéines consommer par jour ?



                    		Quelles sources de protéines choisir ?



                    		Exemples de bon apport de protéines au (petit-)déjeuner



                  



                



              



            



            		2. Prenez soin de vos deux cerveaux avec des glucides riches en fibres

              

                		Que nous dit la science ?

                  

                    		Pourquoi consommer 30 g de fibres par jour est essentiel ?



                    		Les sources de fibres



                    		Les sources de prébiotiques



                    		Du pain de farine ancestrale, riche en fibres et en protéines !



                    		Exemples de bons glucides riches en fibres au (petit-)déjeuner



                  



                



              



            



            		3. Chouchoutez votre cerveau avec des « bons » gras au premier repas

              

                		Que nous dit la science ?

                  

                    		Est-ce que les lipides font grossir ?



                    		Comment on différencie le bon gras du mauvais gras ?



                    		Les oméga



                    		Les oméga-3 : les n° 1 du cerveau



                    		Exemples des bons gras au (petit-)déjeuner



                  



                



                		En pratique

                  

                    		À ne pas consommer au petit-déjeuner !



                    		Exemples de bons petits-déjeuners :



                  



                



              



            



          



        



        		Étape 6 - Variez, colorez, combinez !

          

            		1. Consommez 30 aliments d’origines végétales différentes chaque semaine

              

                		Que nous dit la science ?

                  

                    		Les superaliments n’existent pas et les cures de jus ne sont pas magiques !



                    		Évitez les aliments ultratransformés



                  



                



                		En pratique

                  

                    		Les légumes à feuilles vertes et crucifères, surtout foncés



                    		Total des légumes variés



                    		Les céréales entières



                    		Les légumineuses



                    		Les fruits



                    		Les noix



                    		Les fruits rouges



                    		Les champignons



                    		Les huiles d’olive, de colza et autres bons gras végétaux



                    		Les herbes fraîches, séchées et les graines germées



                    		Les graines



                    		Les épices



                    		Les aliments probiotiques



                    		Les algues



                  



                



              



            



            		2. Mangez l’arc-en-ciel !

              

                		Que nous dit la science ?



                		En pratique



              



            



            		3. Combinez les nutriments

              

                		Que nous dit la science ?



                		En pratique

                  

                    		Glucides digestibles et fibres



                    		Fer et vitamine C



                    		Vitamines liposolubles et lipides



                  



                



              



            



          



        



        		Étape 7 - Gérez les coups de pompe et fringales de l’après-midi

          

            		1. Luttez contre la chute d’énergie entre 13 h et 15 h

              

                		Que nous dit la science ?



                		En pratique



                		Attention, si vous êtes somnolent



              



            



            		2. Bougez, hydratez-vous et éventuellement goûtez

              

                		Que nous dit la science ?



                		Quel goûter prendre si vous avez vraiment faim ?



              



            



            		3. Pratiquez une activité physique



          



        



        		Étape 8 - Nourrissez-vous intellectuellement, socialement et émotionnellement

          

            		Que nous dit la science ?

              

                		Comment se construit la réserve cognitive ?



                		Un mode de vie favorable : il n’est jamais trop tard !



                		Si vous souffrez d’anxiété ou de dépression…



              



            



            		En pratique

              

                		Un apprentissage continu et des défis intellectuels



                		L’engagement social



                		L’activité physique



                		La gestion du stress et du sommeil



                		L’alimentation



                		Les passions



              



            



          



        



        		Étape 9 - Dînez principalement végétarien et ne mangez rien 2 h avant d’aller dormir

          

            		Que nous dit la science ?



            		En pratique

              

                		Mangez tôt dans la soirée



                		Comment composer l’assiette optimale ?



                		Idées de repas du soir



                		Pour éviter de manger après le dîner



                		Quid de la supplémentation ?



                		Si je devais citer mes aliments « magiques » ou « superaliments »



                		Mes apports en protéines animales, avec modération



                		Mes compléments alimentaires prescrits



              



            



          



        



        		Étape 10 - Optimisez votre routine du soir et contrôlez votre stress

          

            		1. Prenez soin de votre sommeil

              

                		Que nous dit la science ?

                  

                    		Quelques fonctions du sommeil



                    		Impact du sommeil sur l’appétit, le poids et la glycémie



                    		Sommeil et maladie d’Alzheimer



                    		Périménopause, ménopause et troubles du sommeil



                  



                



                		En pratique : hackez votre sommeil !

                  

                    		Favoriser le travail d’équipe des processus S et C



                    		Autres conseils pour renforcer notre rythme circadien



                  



                



                		À l’attention des personnes qui souffrent d’insomnies…



              



            



            		2. Quand le mode stress domine trop longtemps

              

                		Que nous dit la science ?

                  

                    		Fight, flight (or freeze) : le mode « stress »



                    		Rest, digest, feed, and breed : le rôle « repos »



                    		Pourquoi l’équilibre est vital ?



                  



                



                		En pratique
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